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大学生体能训练问题及对策探析
林香菜
（厦门大学体育部，福建　厦门　361005）
“体能”一词，来源于欧美，与我
国所强调的身体素质较为接近，在我国
有些地区也称之为体适能，其表达的都
是同一个意思，它是衡量一个人身体素
质好坏的重要指标，能够反映一个人各
器官和系统之间的机能状态。而体能训
练是通过力量、速度、耐力、协调、柔
韧及灵敏等表现出来的人体基本运动能
力。高校大学生肩负着振兴中华、实现
中国梦的历史重任，所以大学生拥有一
个良好的身体条件刻不容缓，大学生的
综合素质情况已经受到整个社会的关
注。身体是革命的本钱，只有具备了良
好的身体素质，才能更好地投入到学习
与工作中去。因此，在高校体育教学
中，应注重学生的体能训练，促进学生
的全面发展。
本文通过中国知网、谷歌学术等查
阅并收集大学生体能训练等方面的相关
资料和文献，并对资料进行分类整理。
为了使大学生体能训练若干问题的相关
研究更具有系统性和完整性，本研究从
多个的层面剖析大学生体能训练中存在
的若干问题。
1　我国大学生体能训练与身
体素质现状
近年来，经常可以从报纸等新闻媒
体上看到我国大学生身体素质堪忧的消
息，有的高校频发大学生在参加体育锻
炼时猝死的消息，而有的高校则采取一
刀切的手段，干脆禁止一些项目在校园
内开展，而此举只会让原本脆弱的大学
生体质健康变得更加脆弱。大学生身体
素质欠佳已经成了各高校面临的一道难
题，尽管由教育部、国家体育总局等联
合颁布的《大学生体质健康标准》在某
种程度了改善了我国大学生参加体育锻
炼的态度，提高了大学生的身体素质，
但是现实情况还是不容乐观，还需要在
高校内合理开展体能训练以改善学生的
身体状况。
从大学生的体能状况来看，力量、
速度、耐力三大主要指标呈现明显下滑
趋势，这些现象让体育教育工作者和家
长们担忧。我国大学生的体能状况和身
体素质究竟要向何方向发展是全社会需
要共同面对的课题。国家体育总局和教
育部联合研制的《学生体质健康标准》
于 2019 年得到了修订，以仰卧起坐、
引体向上、立定跳远、50 m、1 000 m
和 800 m 等多项指标为评判的标准，
希望借此测试来敦促大学生多投入时间
到体育活动中来，但实际大学生体制健
康测试达标率远远不及预期效果，而在
体侧上暴露出的监管不严、弄虚作假等
问题也是层出不穷。
《中国青年报》在 2016 年曾报道
了由多部委发布的《国民体质监测报
告》数据显示，我国大学生的体能素质
已经连续超过 10 年下降，其中速度、
耐力和力量三大主要素质已经连续超过
20 年下降，而男女生在 1 000 m 跑和
800 m 跑中的成绩的下降也是较为明
显。有问卷显示，超过 7 成的在校大学
生承认花费在身体锻炼上的时间明显不
足，也有超过 6 成的受访大学生承认即
使日常有参加体能锻炼的习惯，但是时
长和频率都不够理想，即使制订了锻炼
计划，也不能够很好地执行。当代大学
生的体能状况和身体素质逐年下滑，不
仅是学业压力和就业压力导致的，也和
学生自身的思想观念有关，独生子女政
策造成的父母溺爱以及学校对学生在参
加体育锻炼上的敦促不够，造成了当今
的悲剧，这迫切地需要全社会来寻找切
实可行的对策予以应对。
2　我国大学生体能训练的问
题分析
高校开展体能训练的是为了提高大
学生的身体素质，增强大学生的自主锻
炼意识。身体是革命的本钱，拥有良好
的体能素质和健康的体质是大学生走向
社会和迈向成功的重要基石。因此，在
高校对大学生进行培养的过程中，要落
实高校大学生的体能训练，提高大学生
的身体素质。当前，我国高校对体能训
练的重视程度不够，训练模式和方法也
都存在较多的问题，这与发达国家的高
校的大学生体能训练相比相差甚远。
2.1　高校在思想观念上重视不够
高校管理者是学校的办学主体，当
前我国较多高校对学生的体能素质重视
程度不够，导致大学生在传统的身体素
质上不达标，速度、力量、耐力、协
调、柔韧和灵敏性等都差强人意，而且
大多数学校的训练手段都还比较单一，
无法调动学生的运动积极性，教师在教
授体能锻炼技能时也显得没有耐心，且
缺乏创新的理念和知识储备。而在传统
的训练中，多是强制要求学生参加如仰
卧起坐、立定跳远和中长距离跑等项
目，并且规定学生必须达到相应的指定
分数，否则无法拿到体育课程的相应学
分，从而影响毕业。这种消极的对策让
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大学生产生了厌倦锻炼的心态，并滋生
出了抵触、反感的不良情绪。甚至有些
学生动起了邪念，采用作弊和替考等方
式企图蒙混过关。
2.2　体育设备和场地不够完备
体育设备和场地的缺乏是我国高校
体能训练中存在的普遍问题。大部分高
校仅仅拥有足球场和篮球场，但其他的
体育场地、场馆和相应的体育器材比较
欠缺。而器材的使用也是一个大问题，
只用在体育课堂上，有关的体育器材才
可以被借出和使用，而在课余时间，这
些器材很难被学生借出。因此，许多学
生在课余时间得不到基本的锻炼，而有
限的设备让学生没有办法科学合理地安
排体能训练，久而久之削弱了他们参与
体能训练的积极性，这对改善大学生的
身体素质是极为不利的。
2.3　大学生参与体能训练的时间
有限
高校能够为学生提供的有组织的体
能训练时间主要集中在课堂，但是一节
大学体育课的时间是有限的，并且大学
的体育课程并不是以安排体能训练为
主，往往是以球类练习和田径中的跑投
跳为主。除了体育课堂里的体能训练
外，大学生在课后更是很少参与体能训
练，以至于学生在大学期间真正投入时
间和精力在体能训练上变得微乎其微。
最重要的是高校重视学生的文化成绩和
毕业率，忽略了学生的身体练习，更不
要说体能训练。高校往往在面对学生仅
有有限的时间参与体能训练的情况睁一
只眼闭一只眼，这导致学生的体能状况
日渐下滑。
2.4　教师专业素养不高，教学方
式落后
在高校的体能教学中，许多体育教
师仅仅是凭借自己的偏好和个人经验进
行授课，忽略了体能训练的理论基础和
学生的实际情况，没有做到以育人为
本。大学生是体育教学的主体，教师在
教学中起着引导作用，所以体育教师要
具备扎实的专业知识和基本素养，这样
才能胜任高校体能教学工作。
高校体育教师对体能训练理解的偏
差，导致他们在教学上运用的手段和方式
千差万别，大部分教师还是采用一些简单
的热身运动加项目化的教学来进行体育授
课，这种授课方式往往达不到预期效果，
因为高校体育课堂中，学生人数往往都是
几十人，学生的训练量在课堂上根本无法
达标，更不要谈体能素质的培养，这使得
高校在体能训练上一直停留在形式上，并
没有什么实质性的进展。
3　我国大学生体能训练改进
对策分析
3.1　加强政府引导，提供政策
支持
我国的各级政府机关是大学生体育
工作的主要抓手，政府部门要加强引
导，让大学生能够切实感觉到体能训练
带给自己的切身益处。同时，政府的体
育职能部门要加大监管力度，将具体的
责任落实到每个学校和个人身上，科学
制定学校体育教学工作的评价体系，提
供宽松的政策支持，只有在政府的积极
参与下，学校体能训练工作的开展才能
有效推进，大学生的体质健康才有得以
保障的基础
3.2　高校加强体育课程管理，强
调体育锻炼
研究显示，参加体育锻炼可以有效
改善大学生的心肺功能，增强肌肉活
性，而体能训练会增强这一效果，减少
一些疾病发生的概率。体能训练可以影
响大学生的心理健康，有规律和适宜强
度的体能训练可以让大学生的心理变得
更健康，所以高校应加强体育课程的建
设，倡导大学生加入体能训练中来，强
调体育锻炼的重要性，真正促进大学生
的身心发展。 
3.3　营造校园体育文化，探索丰
富多样的课余体育活动形式
校园体育文化不论于大学还是中小
学都是十分重要的，要将中华传统文化
融入学校体育氛围中，通过社团、俱乐
部等形式开展体能训练。社团组织作为
最为重要的群团组织，能够吸收新颖的
体能训练形式，对新鲜事物具有快速吸
收的能力，而群团组织的负责人应抓住
这一特性，在校园内积极开展多种形
式的体育锻炼，并将体能训练有机的
融合其中。这样的锻炼形式大学生更
容易接受，便于他们长期参与以改善身
体条件。
3.4　增加经费投入，完善校园体
能训练相关设备
在高校任何项目都离不开充足的经
费，充足的经费是促进校园体能训练的
有利因素，经费投入的多少直接关系到
大学生参与体能训练的质量，高校应按
照教育部门和体育部门的规定严格执行
政策，同时教育部门应加大对高校在体
能训练上的经费投入，学校也应按照规
定保质保量地将资金用到购买和维护
设备上来，这样体育教师在教学过程
中才有充足的资源得以调配，才能提
高学校体能训练的效率，激发学生参与
体能锻炼的热情，促进大学生的体能素
质的提高。
3.5　提高体育教师在体能训练上
的专业水平
体育教师是传授体育知识和技能的
行使者，也是提升教学水平的关键因素
之一。体育教师往往不具备专业的体能
训练业务能力，所以高校要督促体育教
师在体能专业素养上的提升，无论是自
身的体能训练水平还是教学指导水平都
要达到规定的要求，只有精湛的教学
水平配上扎实的体能专业技能，才有
可能教授大学生专业的体能训练方法和
技能。因此，提升高校体育教师在体能方
面的专业水平刻不容缓，这有利于构建完
备的高校体育师资队伍，丰富体育教学手
段。体能训练部分的增添是高校体育课程
改革和发展进程中不可缺少的中坚力量。
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